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Физическую подготовку следует рассматривать как длительный процесс, 
который разделяется по годам обучения, в каждом из них циклически 
повторяется программа, но на качественно более высоком уровне. В связи с 
этим особое место в нем занимает планирование общей специальной и 
профессионально-прикладной физической подготовки, осуществляемой по 
методу круговой тренировки. 
Для планирования круговой тренировки в занятиях используются 
комплексы упражнений, направленные в первую очередь на общефизическую 
подготовку учащихся с учетом специфики баскетбола и программного 
материала, который изучается на тренировках. Избранный комплекс 
применяется на 4–6 смежных занятиях, после чего производится его 
коррекция, предусматривающая замену одного, нескольких или всех 
упражнений комплекса, с тем, чтобы повысить его направленность на решение 
конкретных задач физической подготовки спортсменов. 
Материал по общей, специальной физической подготовке планируется на 
все занятия в течение года. 
По усмотрению тренера этот материал может быть объединен в 
комплексы круговой тренировки или пройден раздельно в любой из частей 
занятия. Целевая направленность комплексов круговой тренировки имеет то 
преимущество, что позволяет решать важные задачи общего и специального 
характера одновременно и взаимосвязано, в относительно короткий 
промежуток времени, а главное с большой эффективностью [1]. 
На первом году применение круговой тренировки можно начинать по 
упрощенному варианту, предлагается дифференцированный подход к 
спортсменам с использованием стандартной нагрузки и различных вариантов 
упражнений. Если на первых этапах многолетней подготовки, относительно 
большой процент физической подготовки состоит из общей физической 
подготовки, то далее, определяющими факторами спортивного мастерства 
становятся точность выполнения технических действий на фоне возрастающей 
скорости, в связи, с чем средства специальной физической подготовки 
становятся определяющими в подготовке футболиста. Все это необходимо 
учитывать при использовании круговой тренировки.   
Опыт практической работы показал, что круговую тренировку 
целесообразно планировать, используя на первом году обучения 30–50 %, на 
втором – 50 %, на третьем году – 50–70 % времени, запланированного по всем 
разделам программы физической подготовки. Какой раздел программы 
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проходить, используя метод круговой тренировки, целиком зависит от тренера. 
При наличии определенных условий и соответствующей подготовки круговую 
тренировку можно включать во все разделы программы [3]. 
Чтобы методически правильно осуществлять физическую подготовку 
футболиста, необходимо иметь в виду, что это одна из сторон спортивной 
тренировки, где более всего проявляется действие биологических факторов. И 
тренер должен уметь ответить на вопрос: как надо тренировать, чтобы 
повысить уровень силы, скоростных, скоростно-силовых и других качеств? 
Отсюда вытекает два ответа. Во-первых, необходимо знать, что следует 
тренировать. Во-вторых, почему надо тренировать у футболистов развитие 
физических качеств именно так, а не иначе [2]. 
Используя специальные упражнения в круговой тренировке необходимо 
учитывать ряд требований применяемые к данным упражнениям: 
а) подбирать специальные упражнения так, чтобы в большей мере 
нагружались группы мышц несущие основную нагрузку в соревнованиях; 
б) выбирать такое исходное положение и выполнять так, чтобы движения 
соответствовали соревновательному упражнению по направлению и амплитуде; 
в) акцентировать рабочее усилие в той части амплитуды движения, где 
это необходимо; 
г) величина усилий и скорость его проявления должны быть такими же 
или выше, чем при выполнении соревновательного упражнения; 
д) специальные упражнения должны имитировать режим работы мышц, 
присущий преимущественно соревновательным условиям. 
В современном спорте построение подготовки на всех этапах связано с 
конкретными годичными соревновательно-тренировочными циклами, а на 
этапах высших достижений также с четырехлетними олимпийскими 
спортивными циклами. 
По мере развертывания многолетнего процесса подготовки структура 
годичного цикла постоянно изменяется и усложняется, т. к. изменяются 
задачи, возраст, уровень подготовленности и мастерства спортсменов, а также 
их узкая или широкая специализация в рамках отдельного вида спорта. На 
протяжении всего длительного тренировочного цикла необходимо включать 
систематические занятия круговой тренировки. В зависимости от периода 
подготовки такие занятия решают свои задачи. Регулярные занятия по данной 
организационно-методической форме позволят добиться высокого уровня 
физической подготовленности. 
Выводы 
1. Применение круговой тренировки в процессе подготовки 
квалифицированных футболистов, построенной на основе интервального 
метода, позволяет значительно повысить эффективность тренировочного 
процесса на этапах специальной физической и предсоревновательной 
подготовки подготовительного периода. 
2. Программа занятий физическими упражнениями с использованием 
круговой тренировки оказала более выраженное влияние на функциональное 
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состояние организма спортсменов, т.к. помимо благоприятного воздействия на 
показатели физической подготовленности, наблюдается более быстрое 
восстановление пульса после нагрузки. Что играет немало важную роль в 
восстановлении во время игры. 
3. Для совершенствования скоростно-силовых качеств спортсменов 
наиболее эффективны двигательные режимы с частотой сердечных сокращений 
от 130 до 160 уд/мин. Такая мощность мышечной работы в наибольшей мере 
способствует повышению дееспособности внешнего дыхания, увеличению 
мышечного поперечника, повышению уровня силовых и скоростно-силовых 
возможностей. Указанный режим должен быть основным на тренировках по 
физической подготовке спортсменов с применением организационно-
методической формы круговой тренировки. 
4. Использование круговой тренировки в соревновательном периоде 
(периодически в течение 2 недель, раз в 1–2 месяца) позволяет не допустить 
снижение приобретенного футболистами в подготовительном периоде уровня 
специальной физической подготовки и способствует поддержанию 
необходимых физических кондиций на протяжении всего длительного (6–8 
месяцев) игрового сезона. 
5. Квалифицированные футболисты имеют достаточную скоростную, 
силовую, скоростно-силовую подготовку и высокий уровень физического 
развития, но, несмотря на это в продолжительном соревновательном периоде 
уровень физического развития резко падает. Что создает серьезные проблемы 
для положительного результата соревновательной деятельности.  
6. Содержание разных вариантов круговой тренировки и предшествующий 
двигательный опыт спортсменов определяют результаты и эффективность 
учебно-тренировочного процесса.  
 Включение круговой тренировки при формировании ОФП снижает 
количество времени, затрачиваемое на это, при этом повышая уровень 
физической готовности. 
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